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PRESENTACION 


Considerando el interés que existe por recetas de comida a base de yuca y a 
la gran variedad de platos que tiene la cocina manabita principalmente, 
técnicos del Programa de Raíces y Tubérculos de la Estación Experimental 
Portoviejo del INIAP, han recopilado de la manera más auténtica posible 
medio centenar de ellas, las que son accesibles a diferentes estratos socio- 
económicos y hogares. 


El pueblo ecuatoriano a través de la historia a degustado de deliciosas comi- 
das elaboradas con yuca. Son muchos platos típicos hechos con esta raíz; en- 
tre los más apreciados se encuentran en la Costa el biche, encebollado, 
llapingacho, caldo de gallina con yuca; en la Sierra el sancocho de yuca, 
morcilla con hojas de yuca, tamales, yuca asada o frita y; en el Oriente el 
ayampaco, fariña, casabe y la bebida masato, los que son demandados porque 
además de tener un sabor y aroma que dan una sazón muy especial, son sa- 
nos, exquisitos y nutritivos ya que se aprovecha a más de los carbohidratos, 
la proteína (especialmente de hojas), minerales como el potasio, fibras, etc. 
lo que ayuda a un mejor funcionamiento del organismo, como control de la 
presión arterial, eliminación de grasa, problemas estomacales, entre otros. 


Estas referencias relativas a la cocina típica manabita y algunas otras partes 
del país, está acompañada con una lista de ingredientes usuales por las amas 
de casa o de rápida localización en los mercados. Las personas pueden hacer 
una simple y fácil selección que puede ser llevada a la práctica. 


En 1986, el INIAP ganó el primer premio nacional en el Festival Costum- 
brista realizado en las fiestas de Quito, y queremos poner a disposición del 
pueblo este recetario en donde no se ha tratado de inventar o descubrir un 
nuevo plato sino dar a conocer lo que consume nuestra gente. Si en Manabí 
dicen una olla bien puesta gana la mitad de la apuesta y en otros lugares del 
mundo que la mejor manera de llegar al corazón de la gente es a través del 
estómago, póngalo en práctica. 


Ing. Francisco Hinostroza G. 


RESPONSABLE PROGRAMA RAICES Y TUBERCULOS 
VIAP EE. PORTOVIEJO 
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VALOR NUTRITIVO 


La yuca es considerada como una excelente fuente de energia y de 
bajo costo, en la dieta de la población tropical. 


En cuanto al valor nutritivo de la raíz es fundamentalmente rica en 
carbohidratos; los bajos contenidos de proteínas, vitaminas y grasa 
pueden ser mejorados combinando yuca con otros productos 
alimenticios ricos en estos elementos. La yuca es muy rica en 
potasio y contiene aproximadamente 3 g/kg. 
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ENTRADAS 
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CHIFLES DE YUCA 
(4 porciones) 


Ingredientes: Ргерагасібп: 

1 libra de yuca pelada Remojar la yuca pelada por 10 minu- 
sal a gusto tos en agua con sal, cortar en rodajas 
aceite о manteca finas, y freir en aceite o manteca bien 


caliente hasta que estén completamente 
tostadas. 


Forma de servir: 


Caliente o frío, con salsa blanca o de 
tomate. 
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DEDITOS DE YUCA 
(12 porciones) 


ingredientes: Preparación: 

1 libra de yuca pelada Cocinar la yuca en agua hirviendo has- 

4 onzas de harina de trigo ta que comience a ablandar. Moler y 

2 cucharadas de mantequilla amasar, añadir la harina de trigo, man- 

1 huevo tequilla y la yema de huevo y sal a 
sal a gusto gusto hasta obtener una masa suave. 


Hacer pedacitos pequeños y formar los 
deditos. Freir en aceite bien caliente. 


Forma de servir: 


Caliente o frío, acompañado de cuadri- 
tos de queso fresco o mortadela, 
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ENSALADA DE HOJA DE YUCA 
(6 porciones) 


Ingredientes: Preparación: 

25 hojas de yuca Cocinar las hojas de yuca picadas O si 
1 huevo gusta enteras. En un sartén refreír la 
1 cebolla cebolla y el pimiento picado en aceite 
1 pimiento o mantequilla; agregar el huevo batido, 
4 onzas de queso queso picado, las hojas de yuca cocina- 
1 cucharada de aceite das y sal a gusto, mezclar todo y сосі- 

sal a gusto nar durante cinco minutos. 


Forma de servir: 


Frio o caliente, acompañada con arroz. 
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LLAPINGACHOS DE YUCA COCINADA 
CON QUESO Y HUEVO 
(8 porciones) 


Ingredientes: Preparación: 

2 libras de yuca Cocinar la yuca en pedazos grandes no 

4 onzas de queso dejando ablandar demasiado. Moler y 

3 huevos amasar con las 2 yemas de huevo, sal 

1 cucharada de mantequilla y mantequilla. Formar los llapinga- 
sal a gusto chos y rellenar con el queso y tajadas 


de huevo duro. Pasar por claras de hue- 
vo y freír en poco aceite bien caliente. 


Forma de servir: 


Caliente o frío, solo o acompañado de 
café, 
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LLAPINGACHOS DE YUCA FERMENTADA 
CON MANI Y CARNE DE CERDO 
(6 porciones) 


Ingredientes: 


2 libras de yuca rallada y 
fermentada 

2 huevos 

1/2 libra de maní molido 

1/2 libra de carne de cerdo 

1 cebolla paiteña mediana 

1 pimiento 

1 pizca de comino, pimienta y 


sal a gusto 


Forma de servir: 


Preparación: 


Cocinar el maní con la carne, junto a 
los aliños. Dejar hervir hasta que es- 
pese, luego picar la carne. Nuevamente 
llevar al fuego hasta que esté completa- 
mente espesa. Cocinar por 10 minutos 
las bolas de yuca fermentada de dos 
días; se deja refrescar para amasarlas 
hasta que queden suaves. Agregar los 
huevos y manteca, empezar a formar 
los Hapingachos y rellenar con el gui- 
so. Freit en aceite bien caliente и hor- 


near а 150°C durante 30 minutos. 


Caliente о frio, solo о асотрайадо con 


café. 
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MUCHINES DE YUCA FERMENTADA СОМ QUESO 
(8 porciones) 


ingredientes: 


libras de yuca pelada 
huevos 
cucharadas de mantequilla 


=. hà A N 


taza de queso rallado 
sal a gusto 


Forma de servir: 


Preparación: 


Rallar la yuca y envolver en un paño 
de cocina, amarrar fuertemente. Colo- 
car un peso encima y fermentar por dos 
días, dejando escurrir almidón y agua. 
Cocinar por 10 minutos en agua hir- 
viendo las bolas grandes; una a una, 
hasta que tome color crema. Retirar la 
bola del agua, dejar enfriar un poco y 
quitar toda la parte exterior que tenga 
color crema. Sumergir de nuevo en el 
agua hirviendo y cocinar durante otros 
10 minutos. 


Repetir esta operación para cocinar 
toda la yuca. Colocar la masa en un re- 
cipiente, mezclar con yemas, mante- 
quilla y queso rallado y sal a gusto. 
Amasar bien. Formar pastelitos con la 
masa. Freír en aceite bien caliente u 
hornear a 150°C durante 30 minutos. 


Caliente o frío, solo o acompañado con 


café. 
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MUCHINES DE ҮУСА RELLENOS СОМ CARNE 
(8 porciones) 


Ingredientes: 


2 libras de yuca rallada 
libra de carne de res o cerdo 
molida 

4 huevos 
cebolla paiteña picada en 
cuadritos 

2 cucharadas de perejil picado 
cucharadas de cilantro picado 
aceite para freír 
sal, comino en polvo 


Forma de servir: 


Preparación: 


Rallar y escurrir la yuca, sin exprimir. 
Añadir sal, dos yemas de huevo y 
achiote hasta que tome un color crema 
pálido. Hacer un refrito con cebolla, 
perejil, cilantro, sal y comino, agregar 
la carne y déjela refreir un rato. Agre- 
gar un poquito de agua y cocinar bien, 
hasta que quede sin jugo. 


Poner 2 cucharadas de aceite y refreír 
otra vez. Cortar dos huevos duros en 
pedazos pequeños y poner a la carne. 


Hacer los muchines en forma ovalada y 
a cada uno rellenar con carne. Freír en 
abundante aceite caliente. Escurrir para 
eliminar el exceso de aceite. 


Caliente o frío acompañado de came fri- 


ta, solo o con arroz blanco. 
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PASTELES DE YUCA COCIDA 
(12 porciones) 


Ingredientes: Preparación: 

2 libras de yuca pelada Cocer, escurrir y reducir a puré la yuca 
huevos con la mantequilla y los huevos y sal a 

4 cucharadas de mantequilla gusto. Formar los pastelitos y rellenar 
caliente con queso. Freir con muy poco aceite 

2 libras de queso fresco rallado caliente hasta que doren por ambos 
aceite, sal y azúcar lados. 


Forma de servir: 


Caliente o frío, rociados con azúcar. 
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PURE DE YUCA 
(6 porciones) 


Ingredientes: Preparacion: 

1 libra de yuca cocida en agua Cocinar la yuca y escurrir. Reducir a 
con sal puré, antes que se enfríe agregar la 

2 huevos mantequilla y batir fuertemente. Des- 

2 cucharadas de mantequilla pués poner los huevos uno por uno. 
caliente Seguir batiendo. Añadir poco a poco la 

1/4 taza de leche caliente leche, hasta lograr un puré suave. 


Forma de servir: 


Frío, acompañado con carne frita y 
arroz blanco. 
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TAMALES DE YUCA ЕМ HOJAS DE PLATANO 
(12 porciones) 


Ingredientes: 
Masa: 


2 libras de yuca pelada y rallada 

6 huevos 

4 cucharadas de mantequilla 
caliente 

1/2 libra de queso fresco rallado 
sal y comino a gusto 


Relleno: 


2 libras de carne de cerdo, 
cocida y cortada en trozos 

4 cucharadas de cebolla blanca 
picada 

4 cucharadas de aceite con 
achiote 

2 pimientos cortados en tiritas 
cilantro, hojas de plátano 
sal y comino 


Preparación: 


Mezclar todos los ingredientes de la 
masa y sazonar a gusto. Hacer el relle- 
no, sofriendo la cebolla y la carne con 
el aceite. Sazonar a gusto. Formar los 
tamales, en las hojas del plátano, re- 
Пепаг y adornar con el pimiento y ci- 
lantro. Cocinar al vapor durante 45 mi- 
nutos. 


Forma de servir: 


Caliente o frio. 
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TORREJAS FRITAS DE YUCA 
(6 porciones) 


Ingredientes: Preparacion: 
1 libra de yuca Pelar y rallar la yuca, agregar los hue- 
2 huevos vos, el queso molido о picado еп cua- 
2 Onzas de queso dritos, la mantequilla, cilantro, cebolla 
2 cucharadas de mantequilla paiteña y sal a gusto, mezclar bien los 
cilantro, cebolla paiteña y ingredientes y freir. 
sal a gusto 


Forma de servir: 


Caliente, acompañado de café o leche 
con café. 
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TORTILLAS DE MASA DE YUCA 
CON QUESO O CHICHARRON 
(12 porciones) 


Ingredientes: Preparación: 
6 libras de yuca pelada Pelar y rallar la yuca. Poner al sol para 
huevos que seque la masa por 3-4 horas y mez- 
3 cucharadas de manteca de clar los ingredientes amasando hasta 
cerdo que esté suave. Formar las tortillas y 
1/2 libra de chicharrón o queso rellenar con el queso o chicharrón. 
sal a gusto Calentar el horno а 1509С por 5 minu- 
tos y colocar la lata con las tortillas 20 
minutos. 


Forma de servir: 


Caliente o frío, acompañado de café. 
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TORTILLAS DE YUCA FERMENTADA 


CON QUESO O CHICHARRON 
(12 porciones) 


Ingredientes: 


6 libras de yuca pelada 

4 huevos 

2 onzas de manteca de cerdo 
1/2 libra de chicharrón o queso 
1/2 libra de queso 


Forma de servir: 


Preparación: 


Pelar la yuca y en pedazos grandes 
poner en agua hasta el día siguiente. 
Rallar y colocar en prensa para que sal- 
ga el almidón y el agua. Después mo- 
ler la masa y hacer bolas; cocinar por 
10 minutos. Amasar con las yemas de 
huevos, manteca y sal a gusto. 


Una vez que la masa este bien suave, 
formar las tortillas rellenar con chi- 
charrón о queso. 


Calentar el horno a 150°C durante 5 
minutos. Hornear las tortillas por 20 
minutos. 


Caliente o frio acompafiado de café. 
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YUCA ASADA СОМ SALPRIETA О MANI QUEBRADO 
(4 porciones) 


Ingredientes: Preparación: 
1 libra de yuca pelada Pelar la yuca. Luego lavar y adobar en 
sal a gusto agua con sal, poner al horno a 1509С 
1/2 libra de salprieta o maní por el tiempo necesario. 
quebrado 


Forma de servir: 


Caliente o frío acompañado de salprieta 
o maní quebrado y café. 
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YUCA FRITA 
(8 porciones) 


Ingredientes: Preparacion: 

2 libras de yuca pelada Pelar y cocinar la yuca en agua hirvien- 

1 huevo do con sal. Retirar una vez que со- 
aceite para freír mience ablandar y escurrir el agua 


Pasar los trozos de yuca por huevo 
batido. Freir en abundante aceite ca- 


liente. 


Forma de servir: 


Caliente, acompañado con carne, сһогі- 


20 O huevo frito. 
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YUCA HERVIDA 
(4 porciones) 


Ingredientes: Preparacion: 

1 libra de yuca pelada Una vez hervida el agua con sal a gus- 

2 litros de agua to, agregar la yuca cortada en pedazos 
sal a gusto hasta que ablande. 


Forma de servir: 


Acompañada de huevo frito y una salsa 
de cebolla paiteña curtida en limón, sal 


y pimienta. 
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YUCA HORNEADA СОМ МАМ 
(12 рогсіопев) 


Ingredientes: Preparación: 

3 libras de yuca pelada Pelar y cortar la yuca en pedazos 
1 libra de mani grandes, sacar el corazón. Disolver el 
1 cebolla maní en un recipiente de 5 litros y 
1 pimiento agregar cebolla picada, aliños y sal a 
1 cucharadita de comino gusto, en esta mezcla poner los peda- 
1 cucharadita de pimienta zos de yuca. Poner al horno a 150°C 
1 cucharadita de orégano por 2 horas dando lugar a que el maní 

sal espese y tenga un sabor agradable. 


Forma de servir: 


Caliente o frío, adornado con una salsa 
de cebolla. 
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AGUADO DE GALLINA 0 PATO СОМ YUCA 
(8 porciones) 


Ingredientes: 


2 
4 


pato o gallina 

libra de yuca pelada y cortada 
en trozos 

cebollas paiteñas 

pimientos dulce 

cucharadas de cebolla blanca 
picada 

dientes de ajo 

litros de agua 


1/2 libra de arvejas cocidas 


1/2 libra de zanahoria picada 


1 
2 


libra de arroz lavado crudo 
cucharadas de aceite con o sin 
achiote, sal orégano, cilantro, 
comino a gusto 


Preparación: 


Poner el pato o gallina en trozos (pre- 
sas) en un recipiente conteniendo los 
cuatro litros de agua fría; añadir la ce- 
bolla paiteña, pimiento, sal y ajo. 
Cocinar hasta que la carne esté blanda. 
Aparte, hacer un refrito con aceite, ce- 
bolla, cilantro y los aliūos; agregar el 
refrito, el arroz, zanahorias, arvejas, la 
yuca, sal a gusto. Cocinar hasta que 
quede espeso. 
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Forma de servir: 


Caliente, adornando con cilantro fina- 
mente picado, acompañado de plátano 
recién asado. 


БІСНЕ DE PESCADO 0 CAMARON СОМ YUCA 
(6 porciones) 


Ingredientes: Ргерагасібп: 
1 libra de pescado o camarón En un recipiente de 6 litros, poner el 
1/2 libra de yuca maní a hervir de manera que “engorde”, 
1 libra de mani luego de 20 minutos agregar los demás 
6 асһосһав ingredientes dejando hervir unos 20 
2 mazos de fréjol tierno minutos más, añadir el pescado o ca- 
1 choclo marón, maduro, yuca, las bolitas de 
1 camote plátano y achochas. 
1 pepino 
repollo, orégano, ajo, Una vez que la yuca esté blanda retirar 
pimienta y comino del fuego, adornar con cebollita verde y 
1 plátano maduro cilantro picado. 
1 plátano verde rallado para las 
bolitas 


Forma de servir: 


Caliente o frío con gotitas de limón a 
gusto, acompañado de arroz blanco y 
plátano recién asado. 
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CALDO DE GALLINA CON YUCA 
(6 porciones) 


Ingredientes: Ргерагасібп: 

2 libras de pollo Poner el pollo en trozos, en 1/2 litro 
1/2 libra de yuca de agua, cuando este a medio cocer, 
3 litros de agua agregar la cantidad de agua para los 6 
1 cebolla platos, luego los demás ingredientes y 
1 pimiento una vez que esté blando el pollo añadir 
2 dientes de ajo la yuca, que es lo típico en este plato. 


pimienta, sal, comino, 

cilantro, cebolla verde Cuando el pollo criollo es tierno 0 es 
de granja, máximo dejar hervir 10 mi- 
nutos para poner la yuca. 


Forma de servir: 


Con cilantro finamente picado a gusto, 
solo o acompañado de arroz blanco y 
plátano recién asado. 


-25- 


INIAP - ESTACION EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


CALDO DE HABAS СОМ HUESO DE CERDO Y YUCA 
(6 porciones) 


Ingredientes: Preparación: 

1 libra de habas Poner el hueso a hervir por 60 minu- 
1 1/2 libra de hueso de cerdo tos junto con cebolla, pimiento, ajo y 
1 libra de yuca una pizca de sal. Después añadir el 
3 litros de agua haba y dejar hervir 30 minutos, luego 
1 cebolla agregar la yuca, sal, pimienta y comi- 
1 pimiento no a gusto. Una vez que la yuca 
2 ajos ablande poner el refrito. 


pimienta, sal, comino, 
cilantro 


Forma de servir: 


Caliente con cilantro finamente picado, 
acompañado de gotitas de limón. 
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ІМІАР - ESTACION EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


CALDO DE HABA СОМ MONDONGO Y YUCA 


Ingredientes: 


NF в за We NN 


ка 
те 
A 


libras de mondongo 
libras de habas verdes 
libra de yuca 

litros de agua 

cebolla 

maduro 

camote 

pimiento 

ajos 


cucharadita de comino 


cilantro y sal a gusto 


(6 porciones) 


Preparación: 


Limpiar y lavar bien el mondongo. 
Poner a hervir por un tiempo de 60 
minutos, luego agregar las habas y 
hervir todos los ingredientes con sal a 
gusto, si las habas son frescas no 
habrá necesidad de poner una pizca de 
azúcar. Una vez que las habas están 
blandas, poner la yuca y retirar del fue- 
go cuando la yuca haya reventado. 


Forma de servir: 
Caliente con cilantro finamente picado 


y unas gotas de limón, solo О acom- 
pañado de arroz blanco. 
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INIAP - ESTACIÓN EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


CALDO DE PESCADO СОМ YUCA 
(6 porciones) 


Ingredientes: Preparación: 

1 libra de pescado Al agua hirviendo poner el pescado en 
1/2 libra de yuca pelada pedazos, cebolla, pimiento y sal a gus- 
2 litros de agua to. Después de 10 minutos agregar la 
1 cebolla paiteña yuca y refrito. Retirar del fuego cuando 
1 pimiento la yuca ablande y añadir cilantro, cebo- 
1 ajo lla verde. 


refrito, cilantro, cebolla verde, 
sal a gusto 


Forma de servir: 


Caliente con gotitas de limón a gusto, 
solo o acompañado de arroz blanco. 
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INIAP - Е5ТАСІОМ EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


CALDO DE YUCA СОМ QUESO 
(6 porciones) 


Ingredientes: Preparacion: 
1 libra de yuca pelada Pelar y cocinar la yuca en agua hir- 
1/2 libra de queso viendo en cuadritos pequeños hasta que 
2 litros de agua comience ablandar. Agregar el refrito, 
1 taza de leche mantequilla y el queso cortado en cua- 
1 huevo dritos pequeños o desmenuzado. Poner 
2 cucharadas de mantequilla el huevo batido, la leche, cilantro y ce- 
sal, refrito, cilantro y cebolla bolla verde al momento de retirar del 
verde fuego. 


Forma de servir: 


Caliente, solo о acompañado de arroz 
blanco. 
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ІМІАР - ESTACION EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


Ingredientes: 


25 hojas de yuca 


4 


1 
1 
4 


papas 
zanahoria 

taza de leche 
onzas de queso 


CREMA DE HOJAS DE YUCA 
(6 porciones) 


Preparación: 


Hervir las hojas de yuca, papas, zana- 
horia y cebolla blanca picadas, luego 
que estén blandas licuar todo y dejar 
hervir unos minutos. Agregar la leche 
y sal, si gusta un poco más espeso 


cebolla blanca, cilantro y sal puede añadir 1 cucharadita de harina 


a gusto 


INIAP - 


diluida en agua. 


Forma de servir: 


Caliente decorada con queso rallado y 
cilantro. 
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ESTACION EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


CREMA DE YUCA 
(6 porciones) 


Ingredientes: Preparación: 
2 libras de yuca Pelar bien la yuca, tratando que no 
1 cebolla lleve corazón (parte central). Cocinar la 
1 pimiento yuca, junto a cebolla, pimiento, sal a 
sal gusto. Luego que la yuca esté blanda 
2 huevos licuar con el caldo y una taza de leche. 
1/2 libra de queso Hervir por 10 minutos sin dejar de re- 
2 cucharadas de mantequilla volver, Antes de retirar del fuego agre- 
1 taza de leche gar el queso en cuadritos, mantequilla 


y sazonar a gusto. 


Forma de servir: 


Caliente adornado de rodajas de huevo 
duro y cilantro picado. 


ЕЗ 


ІМІАР - ESTACION EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


LOCRO DE HOJAS DE YUCA 
(6 porciones) 


Ingredientes: Ргерагасібп: 
20 hojas de yuca Hacer un refrito con aceite, cebollas, 
3 papas pequeñas ajo y sal. Afiadir las papas, zanahoria 
1 zanahoria picadas en trozos pequeños y mezclar 
4 onzas de queso con el refrito en una olla con agua, a 
1 huevo ésto agregar las hojas de yuca bien la- 
1 taza de leche vadas y picadas hasta que se cocinen 
2 litros de agua las papas y zanahoria, finalmente 
1 diente de ajo añadir el queso, leche, huevo batido y 
1 cucharadita de aceite о cilantro finamente picado. 

mantequilla 

cebolla blanca, cilantro y sal 

a gusto 


Forma de servir: 


Caliente. 


-22- 


INIAP - ESTACION EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


PICADILLO DE CARNE СОМ YUCA Y VERDURAS 
(6 porciones) 


Ingredientes: Preparacion: 

1 libra de carne de res Hervir la carne hasta que ablande, lue- 
1/2 libra de yuca pelada go picar en cuadritos pequeños y poner 
3 mazos de fréjol tierno en el mismo caldo, agregar los fréjoles 
1 zanahoria picados, zanahoria en rodajas, refrito, 
1 ajo pimiento, cebolla, ajo y sal. Después 
1 cebolla paitefia de 5 minutos, añadir la yuca en peda- 
1 pimiento тов pequeños hasta que ablande. 


refrito, cilantro, cebolla verde 
y sal a gusto 


Forma de servir: 


Con cilantro, solo o acompañado de 
arroz blanco. 
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INIAP - ESTACION EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


PICADILLO DE CARNE СОМ YUCA, FIDEO Ү PLATANO 
(6 porciones) 


Ingredientes: Preparacion: 
1/2 libra de yuca pelada Poner a hervir el agua con la cebolla, 
1 libra de carne de res ajO, pimiento, orégano, comino y la 
1/2 funda de fideos de lazos carne en pedazos. Una vez que la carne 
1 plátano ablande, picar y agregar la yuca en 
1 huevo pedacitos. Cuando la yuca comience 
1 cebolla paiteña ablandar, poner el fideo, el plátano cor- 
1 pimiento pequeño tado en porciones finas longitudinales 
1 ajo y refrito. Cuando todos los ingre- 
orégano, comino, refrito y dientes estén al punto deseado, añadir 
sal a gusto el huevo batido y el cilantro. 


3 litros de agua 


Forma de servir: 


Caliente. 
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INIAP - ESTACIÓN EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


SANCOCHO CON YUCA 
(6 porciones) 


Ingredientes: Preparación: 
1 libra de hueso de res Hervir el hueso de res hasta que la 
1/2 libra de yuca carne ablande. A ese caldo agregar yuca 
3 litros de agua picada de regular tamaño, zanahorias, 
2 zanahorias habas tiernas, cebolla blanca y paiteña, 
1/2 taza de habas tiernas pimiento, ajo picado, una pizca de рі- 
1 rama de cebolla blanca mienta y aliños y cocinar hasta que 
1 cebolla paiteña ablanden. 
1 pimiento 
2 ajos picados 

una pizca de pimienta y 

aliños 

cilantro 


Forma de servir: 


Caliente y adornar con cebolla blanca, 
cilantro finamente picado, solo o acom- 
pañado con arroz blanco. 
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ІМІАР - ESTACION EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


INIAP - Е5ТАСІОМ EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


PLATOS FUERTES 
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INIAP - ESTACIÓN EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


INIAP - Е5ТАСІОМ EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


ENCEBOLLADO DE YUCA Ү PESCADO 
(6 porciones) 


Ingredientes: Preparación: 

1 libra de pescado Limpiar el pescado, cocinar en un re- 
1 libra de yuca cipiente amplio junto con el pimiento, 
1 pimiento cilantro, cebolla. Añadir la yuca en pe- 
1 cucharadita de pimienta dazos grandes, y cuando ablande, sacar 
1 mazo de cilantro y picar en cuadritos. Colocar nueva- 
1 cebolla paiteña mente al fuego, mezclar la pimienta, el 
2 limones jugo de limón y el aceite, sacar el pes- 
1/2 taza de aceite cado y desmenuzar y añadir para que 


quede en porciones iguales con la yuca. 


Forma de servir: 


Con limón, ají picante (opcional) y pi- 
mienta a gusto, acompañado de roscas 
de harina o chifles de plátano. 
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INIAP - ESTACIÓN EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


ESTOFADO DE POLLO 0 CARNE DE CERDO CON YUCA 
(6 porciones) 


Ingredientes: Preparacion: 
2 libras de pollo o carne de Poner la carne de pollo o cerdo a hervir 
cerdo con todos los ingredientes, hasta que 
1 libra de yuca ablande, luego agregar la yuca en peda- 
1 cebolla paiteña 205 pequeños y cocinar hasta que re- 
1 pimiento viente. Retirar del fuego, agregar cilan- 
comino, pimienta y sal al tro y cebolla verde picada. 
gusto 


Forma de servir: 


Caliente, acompañado con arroz blanco 
y plátano recién asado. 
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INIAP - ESTACIÓN EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


ESTOFADO DE CARNE DE RES CON YUCA Ү MADURO 
(6 porciones) 


Ingredientes: Preparación: 
2 libras de carne de res Cortar la carne en cuadritos y colocar 
1 libra de yuca en un recipiente. Licuar la cebolla, to- 
2 maduros mate, pimiento y ajo, agregar lo licua- 
1 zanahoria mediana do y dejar que dore un poco; luego 
1 pimiento añadir un poco de agua, arveja y zana- 
1 cebolla paiteña mediana horia picada en cuadritos. Dejar que és- 
1 tomate mediano tos ablanden. Agregar yuca y maduro 
2 dientes de ajo cortados en rodajas o en trozos media- 
1/4 libra de arveja nos, cocinar hasta que ablanden. Poner 
sal y pimienta a gusto sal y pimiento a gusto. 
agua 


Forma de servir: 


Caliente, acompañado con arroz blanco 
o plátano recién asado, y adornado con 
cilantro finamente picado. 
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ІМІАР - Е5ТАСІОМ EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


HORNEADO DE CABEZA DE CERDO СОМ YUCA 
(6 porciones) 


Ingredientes: Ргерагасідп: 
2 libras de cabeza de chancho Limpiar la cabeza de chancho y cortar 
2 libras de yuca en pedazos, pelar la yuca y maduros. 
1 maduro Mezclar con todos los aliños y adobar 
2 cebollas coloradas las presas con sal a gusto. En un reci- 
2 pimientos piente amplio colocar todos los ingre- 
1 cucharadita de comino dientes con 1/2 litro de agua. Tapar el 
1 cucharadita de orégano recipiente con hojas de plátano y hor- 
1 cucharadita de pimienta near la cabeza de cerdo a 250°C hasta 
maní a gusto que ablande. De acuerdo al gusto se 


puede agregar o no maní molido. 


Forma de servir: 


Caliente o frío. 
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INIAP - ESTACION EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


MENESTRA DE YUCA CON QUESO 
(Primer premio Festival Costumbrista. 1986. Quito-Ecuador) 


Ingredientes: 


2 libras de yuca 
1/2 taza de leche 


(6 porciones) 


Preparación: 


Pelar y picar la yuca en trocitos tratan- 


do de que no lleven corazón, poner a 


2 cucharadas de mantequilla hervir por 15 minutos con la cebolla y 


1/2 libra de queso 


cilantro. Luego retirar la cebolla y el 


cebolla, cilantro, sal a gusto cilantro, batir hasta disolver la yuca, 


INIAP - 


poner sal a gusto y mezclar la leche, la 
mantequilla y el queso. 


Forma de servir: 


Adornado con cilantro acompañado de 
carne frita y arroz blanco. 
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ESTACION EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


РІСАМТЕ DE YUCA СОМ PESCADO, SARDINA О ATUN 
(8 porciones) 


Ingredientes; Preparación: 

3 libras de yuca picada Cocinar la yuca en pedazos grandes, 
atún, sardina o 1 libra de una vez que comienza a ablandar, sacar 
pescado del agua, dejar refrescar, y cortar en 

1 cebolla cuadritos. 

1 pimiento 

1 pizca de pimienta Preparar una salsa de cebolla con pi- 

2 limones miento, limón, una pizca de pimienta. 

5 cucharadas de aceite Desmenuzar el atún y revolver con la 
sal al gusto yuca, salsa y aceite. 


Forma de servir: 


Adornado el plato con hojas de lechuga 
y rodajas de tomate, solo o acompañado 
de arroz blanco. 
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SAULSOd 


INIAP - ESTACION EXPE 


ІМІАР - ESTACION EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


BIZCOCHUELO 0 CEBOLLANO DE ALMIDON DE YUCA 
(4 porciones) 


Ingredientes: Preparación: 

8 cucharadas de almidón Batir los huevos hasta que estén las 

4 huevos claras en punto de nieve, agregar azúcar 
cucharadas de azúcar y seguir batiendo hasta que el azúcar 
polvo de canela a gusto esté completamente disuelto. Agregar 


las yemas de huevos y el almidón, ca- 
nela y esencia de vainilla. Una vez que 
esté la masa lista engrasar un molde y 
poner a 1509С durante 20 minutos. 


Forma de servir: 


Frío, o acompañado de leche fresca. 
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INIAP - Е5ТАСІОМ EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


ВОПТА5 DE YUCA CON COCO 
{12 porciones) 


Ingredientes: Preparación: 
2 libras de yuca Rallar el coco y mezclar con azúcar, 
1 coco una pizca de canela y colocar al fuego 
1 pizca de canela en polvo hasta que el coco esté completamente 
1 pizca de mantequilla seco. Luego cocinar la yuca en pedazos 
1 pizca de polvo de hornear grandes, una vez que esté a punto se 
2 huevos muele y se amasa con la mantequilla, 
2 tazas de azúcar el polvo de hornear, 2 yemas de huevo 
vainilla y cuatro gotas de vainilla, estando bien 


suave la masa mezclar con el coco y 
hacer bolitas. Dejar calentar el horno a 
1509С por 5 minutos, después, en una 
lata engrasada, colocar las bolitas y 
hornear durante 20 minutos. 


Forma de servir: 


Frío. 
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INIAP - ESTACIÓN EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


BUDIN DE YUCA 
(8 porciones) 


Ingredientes: Preparacion: 

4 libras de yuca pelada Rallar la yuca y mezclar todos los in- 

4 huevos gredientes tratando de que la mezcla 

1 litro de leche quede semilíquida, hervir bastante para 

2 cucharaditas de polvo de que el budín quede suave. Poner a hor- 
canela near а 250°C por 2 horas. 


1/2 libra de pasa 
2 ladrillos de raspadura 
2 cucharaditas de vainilla Acompañado con un vaso de leche. 


Forma de servir: 


BUÑUELO DE YUCA 
(12 porciones) 


Ingredientes: Preparación: 

2 libras de yuca pelada Cocinar la yuca en pedazos grandes, 

1/2 cucharadita de canela en moler y majar con todos los ingre- 
polvo dientes, hacer bolitas y colocar en una 

1 ladrillo de raspadura lata engrasada. Calentar el horno a 

1 cucharadita de mantequilla 1509С 5 minutos antes, luego hornear 
sal a gusto sin abrir durante 10 minutos. Hervir la 


raspadura con 2 vasos de agua, canela y 
For ir: ni 5 
orma de servir: vainilla hasta que esté a punto de 


almíbar. Colocar las bolitas en una 


Frío. bandeja y verter el almíbar sobre ellas. 
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INIAP - ESTACIÓN EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


CAKE DE YUCA СОМ FRUTAS 
(6 porciones) 


Ingredientes: 


1/2 libra de harina de yuca 
cajitas de maicena pequeña 
huevos 

onzas de mantequilla 

taza de jugo de naranja 
onzas de ciruelas о pasas 
taza de azúcar 

taza de jugo de piña 


wee в к м м м 


cucharaditas de royal 

1/2 taza de crema de leche 
canela, clavo de olor, 
pimienta dulce y 

esencia de vainilla a gusto 


Forma de servir: 


Frio. 


Preparacion: 


Poner el azúcar en un recipiente y coci- 
nar hasta que esté a punto de caramelo, 
y remover suvemente. Añadir el jugo 
de naranja y la mantequilla. Dejar di- 
solver el caramelo que se formó mo- 
viendo con una cuchara, luego de reti- 
rar del fuego, poner una a una las ye- 
mas de huevo, así como la harina de 
yuca cernida y el royal; cuando ésta ha 
desaparecido agregar la maicena y el 
extracto de vainilla, las especies de 
dulce y las pasas, deben mezclarse 
bien, y añadir las claras batidas a punto 
de nieve, moviéndolas suavemente. 
Después colocar en un molde enmante- 
cado y enharinado, hornear por una 
hora a 3509С y decorar a gusto. 
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INIAP - ESTACIÓN EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


TAMBORES DE YUCA 
(8 porciones) 


Ingredientes: Preparacion: 

4 libras de yuca pelada Rallar la yuca. Agregar la raspadura 
1/2 onza de polvo de canela derretida, mantequilla, huevos, pasas, 
1/4 onza de pasas vainilla y canela. Mezclar bien para 
2 onzas de mantequilla que la masa quede suave. Formar los 
2 cucharaditas de vainilla tambores en las hojas de plátano. Hor- 
2 ladrillos de raspadura near а 150°C durante 2 horas. 

2 huevos 


hojas de plátano 


Forma de servir: 


Frío. 
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INIAP - Е5ТАСІОМ EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


TORTA DULCE DE YUCA 
(12 porciones) 


Ingredientes: 


3 libras de yuca pelada 

1 libra de azúcar 

1/2 libra de mantequilla 

4 onzas de pasas 

1/2 litro de leche o cola negra 

S huevos 

1/2 cucharadita de polvo de 
homear 
canela y vainilla 


Preparación: 


Cocinar la yuca hasta que ablande. 
Moler hasta que la masa quede suave. 
Batir los huevos con el azúcar y la 
mantequilla. Mezclar bien la masa de 
yuca con la leche o cola, polvo de hor- 
near y los demás ingredientes. Hornear 
por 30 minutos a 150°C. 


Forma de servir: 


Frío, adornado con espumilla de claras 
de huevo a punto de nieve. 


TORTA DE HARINA DE YUCA 
(6 porciones) 


Ingredientes: 


1/2 libra de harina de yuca pelada 


1/2 libra de azúcar 

6 huevos 

2 cucharaditas de polvo Royal 

1/4 cucharadita de esencia de 
vainilla 

1 cucharadita de aguardiente 


INIAP - ESTACIÓN 


Preparación: 

Batir las 6 claras de huevo a punto de 
nieve, agregar poco a poco el azúcar. 
Derretir la mantequilla y adicionar a la 
mezcla de claras y azúcar. Batir las 6 
yemas aparte, agregar la vainilla. Cer- 
nir la harina de yuca con el polvo Ro- 
yal y agregar a las yemas. Combinar 
bien las dos mezclas. Hornear la pre- 
paración en un molde mediano por 20 


minutos a 350°C. 
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EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


TORTA DE YUCA RALLADA 


Ingredientes: 


2 libras de yuca 

1 ladrillo de raspadura 

1/4 libra de queso 

4 huevos 

4 cucharadas de mantequilla 
6 cucharadas de maicena 

1 cucharada de vainilla 

1/4 taza de crema de leche 
1/4 taza de vino 

2 onzas de pasas 

1/2 cucharada de polvo de hornear 


Forma de servir: 


Preparación: 


Pelar y rallar la yuca. Dejar escurrir 
por 2 horas el agua. Agregar la raspa- 
dura derretida, los huevos, mantequilla, 
crema de leche, vino, maicena, polvo 
de hornear. Mezclar bien todos los in- 
gredientes hasta que la masa esté sua- 
ve, finalmente agregar las pasas y el 
queso cortado en cuadros pequeños. 
Precalentar el horno a 250°C por 5 mi- 
nutos. Hornear durante 2 o 3 horas, de- 
pendiendo de la calidad de yuca (conte- 
nido de almidón). 


Frío, solo o acompañado con leche. 
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INIAP - ESTACION EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


PAN Ү GALLETAS 
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INIAP - ESTACION EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


PAN DE DULCE DE ALMIDON DE YUCA 
(8 porciones) 


Ingredientes: Ргерагасібп: 

1 libra de almidón Mezclar el almidón, azúcar, huevos y 

1 taza de azúcar mantequilla. Amasar bien y poner 4 

2 huevos gotas de vainilla y una pizca de polvo 

1 cucharada de mantequilla de canela; una vez que esté suave la 
vainilla y polvo de canela masa formar los panecillos en bolitas 


pequeñas y colocar sobre una lata en- 
grasada. Calentar el horno 150°C por 5 
minutos, introducir la lata y mantener 


sin abrir el horno durante 20 minutos. 


Forma de servir: 


Frío. 
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INIAP - Е5ТАСІОМ EXPERIMENTAL PORTOVIEJO 


PAN DE SAL DE ALMIDON DE YUCA 
(8 porciones) 


Ingredientes: 


Nh h a н 


libra de almidón 

libra de queso 

huevos 

pizca de polvo de hornear 
onzas de manteca 

sal a gusto 


Forma de servir: 


Caliente acompañado de café. 


Preparación: 


Rallar el queso, y agregar el almidón y 
las yemas de los huevos y sal a gusto. 
En la manteca disolvemos el polvo de 
hornear. Una vez listo todo, amasar 
fuerte para que la misma quede suave y 
los panes esponjosos, y colocar sobre 
una lata. Calentar el horno por 10 mi- 
nutos entre 150°C y 250°C. Introducir 
la lata en el horno durante 20 minutos, 
sin abrir para que el pan no se parta. 


ROSQUILLA DE ALMIDON DE YUCA 
(12 porciones) 


ingredientes: 


іл = N -e e 


libra de almidón 
libra de raspadura 
huevos 

pizca de canela 
gotas de vainilla 


Forma de servir: 


Frías. 
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Ргерагасібп: 


Hacer un almibar con la raspadura y la 
canela. Cuando esté un poco tibio 
mezclar con el almidón, las yemas de 
huevos y la vainilla. Amasar hasta ob- 
tener una masa suave. Formar las ros- 
quillas y colocar sobre una lata engra- 
sada. Calentar previamente el horno a 
1509С durante 5 minutos. Hornear las 
rosquillas por 20 minutos. 


RIMENTAL PORTOVIEJO 


BEBIDAS 


am 
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COLADA DE YUCA 
(6 porciones) 


Ingredientes: 


1/2 libra de harina de yuca pelada 
2 litros de leche 

2 cucharadas de polvo de canela 
1 ladrillo de raspadura 


Forma de servir: 


Frío o caliente. 


Preparación: 


Poner a hervir la leche con la canela. 
agregar raspadura hasta dejarla dulce y 
después disolver la harina de yuca y 
mezclar con la leche, dejándola hervir 
10 minutos. 


CHICHA DE YUCA 
(10 porciones) 


Ingredientes: 


5 libras de yuca pelada 
1 litro de agua 
1/2 onza de levadura 
hojas de plátano o bijao 


Preparación: 


Lavar la yuca. Poner la yuca en 
trozos en un recipiente amplio con 
un litro de agua, tapados con hojas 
de plátano o bijao, cocinar a vapor, 


de preferencia hasta que ablande. Moler 
en un molino casero. Colocar en otro 
recipiente la masa, agregar la levadura 
disuelta en agua y mezclar. Dejar fer- 
mentar por 1 0 2 dias para bebida ali- 
menticia y por más de 3 días para bebi- 
da fuerte. 


Forma de servir: 


Erío con azúcar a gusto, como bebida 
alimenticia y sin azúcar para bebida 
fuerte. 
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GLOSARIO 


Achiote: Colorante vegetal (Bixa orellana 1 .) 

Ají: Ají picante, chile (Capsicum frutescens L.) 

Aliños: Especies, condimentos. Р 

Chicha: Bebida fermentada preparada originalmente de maiz, aunque 


también se prepara de yuca. 


Chifles: Rodajas finas de platano verde fritas hasta que queder 
tostadas. 
Salsa blanca: Mezcla preparada con: 1 taza de leche, 1/4 libra de queso 


rallado, 1 cucharada de harina, 1 cucharada de 1. 27" tequilla, 
2 yemas de huevos, sal y pimienta. 


Salprieta: Mezcla de maní molido y maíz tostado molido en partes 
iguales, aliñado con cebolla, orégano, cilantro, sal y 
pimienta a gusto. 


Sofreir o refreir: Егеіг ligeramente. 


EQUIVALENCIA DE PESOS Y MEDIDAS 


1 cucharada = 5 gramos 

1 onza = 28 gramos 

1 libra = 16 onzas - 454 gramos 
1 kilo = 1000 gramos 


Para líquidos: 


1 litro = 1000 сс 
1 taza = 1/4 litro 
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